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PENDAHULUAN
Kesadaran akan pentingnya hidup sehat harus 
dimiliki dan dilakukan oleh setiap individu dalam 
keluarga ataupun masyarakat, demikian pula dengan 
mahasiswa yang merupakan sekelompok masyarakat 
yang sedang menempuh pendidikan di perguruan 
tinggi. Mahasiswa memiliki aktivitas yang berbeda, 
dalam beraktivitas diperlukan pola makan yang baik 
agar bisa menjaga stamina tubuh tetap baik dan sehat.
Yogyakarta dikenal sebagai kota pelajar atau 
kota pendidikan, karena banyak lembaga- lembaga 
pendidikan tinggi negeri maupun swasta, hal tersebut 
mendorong masyarakat dari berbagai wilayah di 
Indonesia yang ingin melanjutkan pendidikan di Kota 
Yogyakarta. Mahasiswa yang jauh dari tempat tinggal 
asalnya, biasanya tinggal di kontrakan, kos, ataupun 
asrama yang disediakan oleh perguruan tinggi  atau 
pemerintah daerah  bahkan masyarakat setempat yang 
dekat dengan lokasi kampus. 
Hal tersebut dimaksudkan untuk memberi fasilitas 
kepada para mahasiswa yang jauh dari tempat tinggal 
selama menempuh pendidikannya agar menunjang 
kelancaran studi. Beberapa asrama yang dihuni 
oleh mahasiswa yang berasal dari Kalimantan Utara 
(KALTARA) adalah Asrama dari Kabupaten Malinau, 
Kabupaten Bulungan dan Kabupaten Nunukan. 
PENGARUH POLA MAKAN TERHADAP KECUKUPAN GIZI 




Prodi PKK FKIP UST Yogyakarta
ABSTRAK
Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui 
(1) pengaruh pola makan terhadap kecukupan gizi 
mahasiswa, (2) gambaran pola makan, dan(3) gambaran 
kecukupan gizi. Penelitian ini termasuk jenis penelitian 
kuantitatif. Teknik pengambilan sampel menggunakan 
Isaac dan Michael pada tingkat kesalahan 5%. Metode 
pengumpulan data menggunakan metode angket 
dan dokumentasi. Uji validitas menggunakan korelasi 
Product Moment dan reliabilitas Cronbach’s Alpha. 
Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif 
dan uji hipotesis uji korelasi Product Moment yang 
didahului uji prasyarat analisis, yaitu uji normalitas dan 
linieritas. 
Hasil penelitian bahwa (1) ada pengaruh positif dan 
signifikan pola makan terhadap kecukupan gizi dengan 
nilai rxy 0,478 > rtabel 0,187. Koefisien determinan (R
2) 
sebesar 0,229, sumbangan yang diberikan oleh variabel 
X terhadap variabel Y adalah  22,9%, sedangakan sisanya 
77,1% dipengaruhi oleh faktor lain yang tidak dibahas 
dalam penelitian. (2) Pengetahuan pola makan dalam 
kategori tinggi dan (3) kecukupan gizi dalam kategori 
baik. 
Kata Kunci: pola makan, kecukupan gizi
ABSTRACT
Study aims determine (1) the influence of diet toward 
the nutritional adequacy students, (2) description of diet, 
and (3) description of nutritional adequacy. This study 
includes quantitative. Sampling technique used Isaac and 
Michael at a 5% error rate. Methods of data collection used 
questionnaire and documentation methods. Validity test 
used Product Moment correlation and reliability Cronbach’s 
Alpha. Data analysis technique used descriptive analysis 
and hypothesis test  Product Moment correlation test that 
was preceded by normality and linearity test. 
Results showed that (1) there was a positive and 
significant effect of diet toward nutritional adequacy with rxy 
value 0,478> rtable 0,187. Coefficient of determinant (R2) 
equal to 0,229,  amount of contribution given by variable 
X to variable Y was 22,9%, while 77,1% was influenced 
by other factor not discussed research. (2) Knowledge of 
diet  high category and (3) nutritional adequacy was good 
category.
Key words: diet, nutritional adequacy
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Mahasiswa yang menempati asrama menempuh 
berbagai macam program studi yang ada diperguruan 
tinggi Yogyakarta. Berbagai aktivitas dilakukan oleh 
mahasiswa asrama, baik aktivitas yang berkaitan dengan 
kegiatan akademik maupun non akademik.
Menurut Ida (2017: 197) “gizi merupakan 
kandungan yang terdapat dalam makanan dan 
diperlukan bagi tubuh untuk bermetabolisme. 
Pendapat lain di kemukakan oleh Dedi (2013: 48) “ gizi 
adalah suatu proses organisme menggunakan makanan 
yang di konsumsi secara normal melalui proses digesti, 
absobsi, transportasi, penyimpanan, metabolisme dan 
pengeluaran- pengeluaran zat-zat yang tidak diperlukan, 
pertumbuhan dan fungsi normal dari organ- organ serta 
menghasilkan energi”. 
Menurut Koes (2014: 30) gizi adalah elemen 
yang terdapat dalam makanan dan dapat dimanfaatkan 
secara langsung oleh tubuh seperti halnya karbohidrat, 
protein, lemak, vitamin, mineral dan air”. Menurut 
Djoko (2017: 2) “ gizi berawal dari giza ( bahasa Arab) 
yang berarti makanan, sedangkan dalam bahasa Inggris, 
gizi sering dikenal dengan istilah nutrition, nutrition 
sendiri memiliki banyak arti seperti bahan makanan, zat 
gizi”.
Menurut Sunita (2009: 300) “ angka kebutuhan 
gizi adalah benyaknya zat- zat gizi minimal yang 
dibutuhkan seseorang untuk mempertahankan status 
gizi, dan di anjurkan didasarkan pada patokan berat 
badan untuk masing- masing kelompok umur, gender, 
aktivitas fisik, kondisi fiologis masing- masing orang”. 
Pendapat lain dikemukakan oleh Sunita (2009: 14) “ 
kecukupan gizi adalah tingkat zat- zat gizi esensial yang 
dinilai cukup untuk memenuhi kebutuhan gizi hampir 
semua orang sehat disuatu negara”. Menurut Merryana 
(2012: 239) “kecukupan gizi atau status gizi adalah 
keadaan tubuh sebagai akibat konsumsi makanan dan 
penggunaan zat- zat gizi”.
Pemenuhan gizi yang baik bagi para mahasiswa 
merupakan salah satu yang mempengaruhi keberhasilan 
pendidikan. Pada umumnya usia berkisar 18 hingga 23 
tahun memerlukan cukup gizi atau asupan gizi yang 
seimbang untuk mendukung aktivitas setiap harinya, 
dewasa dini usia 18 hingga 40 tahun baik untuk 
mengkonsumsi makanan yang memenuhi kecukupan 
gizi yang di anjurkan dan hendaknya beragam dipilih 
berdasarkan pertimbangan gizi. 
Setiap hari tubuh membutuhkan makanan yang 
mengandung karbohidrat, lemak, protein, vitamin, 
mineral dan air. Bila jumlah zat gizi tidak terpenuhi atau 
kelebihan maka kesehatan yang baik tidak akan tercapai, 
kegiatan mahasiswa di kampus atau diluar kampus telah 
menyita waktu dan tenaga mereka, maka mahasiswa 
membutuhkan makanan sebagai sumber asupan gizi 
yang berguna bagi kesehatan tubuh. Kandungan zat 
gizi pada makanan yang di konsumsi setiap individu 
berbeda-beda, hal ini yang akan memberi kontribusi 
(sumbangan) zat gizi bagi kecukupan gizi seseorang, 
kebutuhan gizi yang terpenuhi akan berdampang pada 
aktivitas yang dilakukan, gizi diperoleh melalui makanan 
kemudian dari makanan tersebut akan menghasilkan 
energi, energi yang di hasilkan harus sesuai dengan 
energi yang dikeluarkan agar dapat seimbang dalam 
melakukan aktivitas. 
Mahasiswa memiliki banyak aktivitas di kampus 
seperti proses belajar, berolahraga dan berinteraksi 
baik individu maupun kelompok yang semuanya 
membutuhkan energi atau tenaga yang diperoleh dari 
makanan yang di konsumsi, untuk dapat memenuhi 
kebutuhan gizi agar menghasilkan energi yang 
digunakan dalam melakukan aktivitas sehari- hari yaitu 
mempertimbangkan kandungan zat gizi pada makanan 
yang di konsumsi, namun seringkali mahasiswa tidak 
terlalu mementingkan tentang kandungan gizi yang ada 
pada makanan yang di konsumsi.
Hasil observasi menunjukkan bahwa tingkat 
aktivitas mahasiswa yang padat ketika dikampus 
maupun di luar kampus, mahasiswa harus memiliki 
kecukupan gizi yang baik agar mempunyai energi yang 
cukup untuk melakukan aktivitas kesehariannya, hal 
tersebut sering diabaikan oleh kebanyakan mahasiswa, 
terlihat dari perilaku makannya yang masih ada 
sebagian mahasiswa mengabaikan makan teratur seperti 
makan pagi, makan siang, makan malam, apabila tidak 
mengkonsumsi makanan secara teratur maka dari mana 
energi yang cukup akan dihasilkan untuk melakukan 
aktivitas, hal ini disebabkan masih sedikitnya mahasiswa 
yang mengetahui, melakukan dan peduli terhadap 
asupan gizi makanan dan makan yang teratur agar 
mencukupi energi yang digunakan untuk melakukan 
aktivitas sehari-hari. 
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Kegiatan akademik maupun non akademik 
memerlukan waktu dan energi yang tidak sedikit, 
sehingga menuntut mahasiswa untuk mengatur pola 
makanya yang teratur  agar tetap sehat dan memenuhi 
kecukupan gizi selama menempuh studi di Yogyakarta, 
sering kali kegiatan mahasiswa yang tidak beraturan 
mempengaruhi pola makan dan asupan gizi yang 
diperlukan mahasiswa, sering kali mahasiswa tidak 
teratur dalam makan dan tidak memperhatikan apa 
yang dimakan apakah cukup untuk tubuhnya atau 
kurang, mahasiswa hanya berfikir yang terpenting ialah 
sudah makan tanpa memikirkan gizi yang terkandung 
didalam makanannya dan jumlah atau porsi yang di 
konsumsi. 
Tubuh tidak akan bekerja dengan baik apabila 
tidak mendapatkan nutrisi yang diperlukan dan sebagai 
akibatnya mahasiswa tidak bersemangat, tidak memiliki 
kekuatan bahkan mengalami sakit karena pola makan 
yang tidak baik dan asupan gizi yang tidak sesuai,. 
karena dalam kegiatan apa saja memerlukan asupan 
gizi yang seimbang, kondisi fisik mahasiswa yang sehat 
dan bugar akan memberikan pengaruh positif terhadap 
kegiatan di akademik maupun non akademik, karena 
itu diperlukan adanya usaha untuk selalu menjaga pola 
makan yang sehat dengan memperhatikan asupan gizi 
yang dikonsumsi oleh mahasiswa.
Menurut Margaret Mead (dalam Almatsier, 2009: 
283) “ pola makan atau food pattern, adalah cara seseorang 
atau sekelompok orang memanfaatkan pangan yang 
tersedia sebagai reaksi terhadap tekanan ekonomi dan 
sosi budaya yang dialaminya, pola pangan ada kaitannya 
dengan kebiasaan makan”. Menurut Merryana,dkk 
(2012: 246) “ pola makan adalah suatu cara atau usaha 
dalam pengaturan jumlah dan jenis makanan dengan 
maksud tertentu, seperti mepertahankan kesehatan, 
status nutrisi, mencegah atau membantu kesembuhan 
penyakit. Pola makan sehari- hari seorang yang 
berhubungan dengan kebiasaan makan sehari- hari.
Menurut Merryana (2012:247) “beberapa faktor 
yang mempengaruhi pola makan adalah budaya, agama 
atau kepercayaan, status sosial ekonomi, pilihan pribadi, 
rasa lapar/ frekuensi makan. Menurut Merryana,dkk 
(2012: 248) “makanan triguna adalah bahwa makanan 
atau diet sehari-hari harus mengandung, karbohidrat 
dan lemak sebagai zat tenaga, protein sebagai zat 
pembangun, vitamin dan mineral sebagai zat pengatur. 
Pendapat lain dikemukakan oleh  Ari,dkk (2013: 193) 
pola menu 4 sehat 5 sempurna adalah makanan pokok 
untuk memberi rasa kenyang, lauk untuk memberi 
rasa nikmat atau enak, sayur memberikan rasa segar 
dan melancarkan proses menelan makanan, buah 
untuk pencuci mulut dan susu sebagai pelengkap agar 
sempurna.
Menurut Djoko (2017: 170-172) ada beberapa 
pola makan sehat yang meliputi kualitas cukup, 
proposional, kualitas cukup, sehat dan hygine, 
makanan segar alami, cara memasak, teratur dalam 
penyajian, frekuensi, minum air yang cukup. Pendapat 
lain dikemukakan oleh Merryana (2012: 257-259) 
“Kriteria pola makan sehat adalah makanlah makanan 
yang beraneka ragam harus mengandung (karbohidrat, 
lemak protein, mineral, vitamin dan serat makan), 
makan makanan yang memenuhi kebutuhan energi, 
membatasi makavav yavg beªlemak, membiasakan 
makan devgan teralur8terutama sarapan,minum air 
bersih yang aman dan cukup, makanlah makanan yang 
aman bagi kesehatan”.
Menurut Susanti (2017: 163) pola makan 
dewasa harus mencukupi nutrisi, mengkonsumsi 
sejumlah kalsium dan vitamin D, mengkonsumsi 
buah dan sayuran membantu menjaga imunitas tubuh, 
mengkonsumsi sejumlah vitamin E, mengkonsumsi 
sejumlah asam folat, vitamin B6 dan B12 menjaga 
sistem saraf dan sel darah”. 
Pada kenyataannya mahasiswa yang tinggal di 
asrama tidak memperhatikan pola makan, dari hasil 
observasi wawancara kepada beberapa mahasiswa di 
asrama Kalimantan Utara, hal tersebut dikarenakan 
kurang mengetahui dan memahami pola makan yang 
benar, kurang mengetahui tentang gizi dalam makanan, 
tidak mengetahui pentingnya gizi bagi tubuh dalam 
jangka waktu pendek maupun panjang, serta dana yang 
terbatas untuk membeli makanan yang bergizi dan 
pada akirnya makan hanya satu kali atau dua kali dalam 
sehari.
METODE PENELITIAN
Penelitian ini termasuk jenis penelitian ex-post 
facto. Populasi penelitian ini adalah Mahasiswa Asrama 
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Kalimantan Utara dengan jumlah 146. Penelitian 
ini termasuk penelitian sampel. Teknik pengambilan 
sampel menggunakan Isaac dan Michael pada tingkat 
kesalahan 5%. Dari 146 orang dengan jumlah sampel 
105 orang ditambah 10% dari sampel untuk keperluan 
missing data dan non respons sebanyak 10 orang. 
Jumlah sampel keseluruhan adalah 105 + 10 = 115 
orang. 
Metode pengumpulan data menggunakan metode 
angket dan dokumentasi. Uji coba instrumen dilakukan 
pada 30 diluar sampel tetapi masih dalam popilasi yang 
sama. Data diuji validitas menggunakan rumus korelasi 
Product Moment dan reliabilitas menggunakan rumus 
Cronbach’s Alpha.Hasil uji validitas data angket pola 
makan diperoleh 2 item dinyatakan gugur dengan nilai 
Alpha = 0,889.
Teknik analisis data menggunakan teknik analisis 
deskriptif dan uji hipotesis menggunakan uji korelasi 
Product Moment yang didahului uji prasyarat analisis, 
yaitu uji normalitas dan linieritas.
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Deskripsi data menggambarkan data hasil 
penelitian pola makan terhadap kecukupan gizi 
mahasiswa Asrama Kalimantan Utara di Yogyakarta. 
Data diperoleh dari 115 responden. Deskripsi data 
variabel  pola makan dan kecukupan gizi dapat dilihat 
pada tabel 1
Tabel 1. Rangkuman Data Penelitian
Variabel









X 66 31 57,8 7,1 72 18 45 9 55 54
Y 4 1 3,1 0,7 4 1 2,5 0,5 3 3
(Sumber: analisis data penelitian)
Hasil perhitungan deskripsi skor observasi 
dideskripsikan melalui tabel distribusi frekuensi dan 
kategori skor sebagai berikut.
a.  Pola Makan (X)
Hasil distribusi frekuensi data  pola makan 
kemudian dikategorikan ke dalam kategori tinggi, 
cukup, dan rendah. Rangkuman hasil perhitungan 
kategori data  pola makan (X) selengkapnya dapat 
dilihat pada tabel 2.
Tabel 2. Kategori  Pola makan (X)
No Kategori Interval Skor Frekuensi Relatif (%)
1 Tinggi 55 – 66 62 53,92%
2 Cukup 43 – 54 45 39,13%
3 Rendah 31 – 42 8 6,95%
Total 115 100
(Sumber: analisis data penelitian)
Tabel kategori di atas menjelaskan bahwa 
65 responden  dalam kategori tinggi dengan 
frekuensi relatif 53,92%, 45 responden  dalam 
kategori cukup dengan frekuensi relatif 39,16%, 
dan 8 responden dalam kategori rendah dengan 
frekuensi 6,95%. 
Berdasarkan analisis data di atas, dapat 
dijelaskan bahwa pola makan dalam kategori 
tinggi dengan frekuensi relatif 53,92%. 
b. Kecukupan Gizi  (Y)
Deskripsi frekuensi data di aras diperkuat 
dengan hasil kategori kecukupan gizi pada tabel 3.
Tabel 3. Kategori Kecukupan gizi (Y)
No Kategori Tingkat Kecukupan Skor Frekuensi Relatif (%)
1 Sangat Baik ≥ 100% AKG 4 28 24,35%
2 Baik  80 -99% AKG 3 71 61,74%
3 Sedang 70 - 80% AKG 2 12 10,43%
4 Kurang < 70% 1 4 3,48%
Total 115 100
(Sumber: analisis data penelitian)
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Berdasarkan tabel 6 di atas, berdasarkan hasil 
uji hipotesis menggunakan korelasi Product Moment, 
diperoleh nilai r hitung sebesar 0,478 > 0,187. Dapat 
diinterpretasikan bahwa ada hubungan positif 
dan signifikan antara variabel  pola makan dengan 
kecukupan gizi karena rhitung yang diperoleh di atas rtabel 
pada taraf signifikan 5%.
Besarnya sumbangan pola makan terhadap 
kecukupan gizi dapat diketahui dari harga koefisien 
determinan. Koefisien determinan (R2) sebesar 0,229, 
artinya besarnya sumbangan yang diberikan oleh 
variabel X terhadap variabel Y adalah sebesar 22,9%, 
sedangakan sisanya 77,1% dipengaruhi oleh faktor lain 
yang tidak dibahas dalam penelitian ini. 
Berdasarkan hasil analisis diatas, dapat dijelaskan 
bahwa  pola makan dalam kategori tinggi dengan 
Berdasarkan tabel 3, 28 responden dalam kategori 
sangat baik dengan frekueansi relatif 24,35%, 71 
responden  termasuk dalam kategori baik dengan 
frekuensi relatif 61,74%, 12 responden  termasuk dalam 
kategori sedang dengan frekuensi relatif 10,43%, dan 
7 responden termasuk dalam kategori kurang dengan 
frekuensi relatif 3,48%. Berdasarkan analisis data di 
atas, dapat disimpulkan bahwa kecukupan gizi dalam 
kategori baik dengan frekuensi relatif 61,74%. 
Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui 
apakah data dari masing-masing variabel memiliki 
karakteristik distribusi normal atau tidak. Uji normalitas 
menggunakan perhitungan Chi Kuadrat. Hasil uji 
normalitas kedua variabel dapat dilihat pada tabel 4.
Tabel 4. Hasil Uji  Normalitas




1  pola makan 27 26,843 40,113 Normal
2 Kecukupan gizi 3 3,174 7,815 Normal
(Sumber: analisis data penelitian)
Berdasarkan hasil uji normalitas pada tabel 4, 
diketahui bahwa harga χ²hitung variabel  pola makan adalah 
26,843 < 40,113 dan harga χ²hitung data kecukupan gizi 
adalah 3,174 < 7,815. Dapat dijelaskan bahwa kedua data 
dinyatakan normal atau sebenarnya normal pada taraf 
signifikan 5% karena harga χ² hitung di bawah harga χ²tabel.
Uji linieritas dalam penelitian ini digunakan 
untuk mengetahui pengaruh  variabel bebas dengan 
variabel terikat linier atau tidak. Hasil perhitungan uji 
F diperoleh harga Fhitung = 0,502 < Ftabel = 1,65. Hasil uji 
linieritas kedua variabel selengkapnya dapat dilihat pada 
tabel 5.
Tabel 5. Hasil Uji Linieritas
Variabel dk F hitung F tabel (5%) Kriteria
X à Y 26/87 0,502 1,65 Linier
(Sumber: analisis data penelitian)
Berdasarkan tabel 5 di atas, dapat diinterpretasikan 
bahwa harga Fhitung lebih kecil dari Ftabel dengan taraf 
signifikan di bawah 5%, sehingga kedua variabel 
tersebut dinyatakan linier.
Pengujian hipotesis menggunakan teknik analisis 
korelasi Product Moment.Berdasarkan hasil uji hipotesis 
menggunakan korelasi Product Moment, diperoleh nilai 
koefisien korelasi rhitung sebesar 0,479. Untuk menguji 
signifikan nilai tersebut harus dikonsultasikan pada tabel 
nilai-nilai rxy dengan nilai N = 115 pada taraf signifikan 
5% adalah 0,184. Jadi, nilai rhitung yang diperoleh di atas 
nilai rtabel, yaitu 0,479 > 0,184. Hasil pengujian hipotesis 
dapat dilihat pada tabel 6.








X à Y 0,478 0,187 0,229 Ada pengaruh (r xy> r tabel)
 (Sumber: analisis data penelitian)
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frekuensi relatif 53,92%. Artinya, mahasiswa 
dapat mengelola pola makan dengan baik dengan 
mempertimbangkan kualitas dan kuantitas makanan 
yang dikonsumsi. Mahasiswa yang tinggal di asrama 
memperhatikan pola makan, hal tersebut dikarenakan 
mengetahui dan memahami pola makan yang benar, 
mengetahui tentang gizi dalam makanan, mengetahui 
pentingnya gizi bagi tubuh dalam jangka waktu pendek 
maupun panjang, serta dapat mengatur keuangan 
untuk membeli makanan yang bergizi.
Kecukupan gizi dalam kategori baik dengan 
frekuensi relatif 61,74%. Artinya, mahasiswa memiliki 
kecukupan gizi yang baik. Kandungan zat gizi pada 
makanan yang di konsumsi setiap individu berbeda-
beda, hal ini yang akan memberi kontribusi (sumbangan) 
zat gizi bagi kecukupan gizi seseorang, kebutuhan gizi 
yang terpenuhi akan berdampak pada aktivitas yang 
dilakukan, gizi diperoleh melalui makanan kemudian 
dari makanan tersebut akan menghasilkan energi, 
energi yang di hasilkan harus sesuai dengan energi yang 
dikeluarkan agar dapat seimbang dalam melakukan 
aktivitas. 
Mahasiswa memiliki banyak aktivitas di kampus 
seperti proses belajar, berolahraga dan berinteraksi 
baik individu maupun kelompok yang semuanya 
membutuhkan energi atau tenaga yang diperoleh dari 
makanan yang di konsumsi, untuk dapat memenuhi 
kebutuhan gizi agar menghasilkan energi yang 
digunakan dalam melakukan aktivitas sehari- hari yaitu 
mempertimbangkan kandungan zat gizi pada makanan 
yang di konsumsi, namun seringkali mahasiswa tidak 
terlalu mementingkan tentang kandungan gizi yang ada 
pada makanan yang di konsumsi.
Hasil analisis  korelasi Product Moment menunjukan 
bahwa ada hubungan pola makan dengan kecukupan 
gizi. Artinaya, semakin baik pola makan maka semakin 
baik pula kecukupan gizi, sebaliknya semakin rendah 
pola makan maka semakin rendah pula kecukupan gizi. 
Untuk itu, diperlukan pola makan yang baik, sehingga 
kecukupan gizi dapat tercukupi. Dengan kecukupan gizi 
yang baik, mahasiswa dapat tumbuh dan berkembang 
dengan baik dan dapat melakukan aktivitas sehari-hari. 
Pola makan pada dasarnya merupakan salah satu 
upaya untuk  memilih makan yang baik bagi seseorang 
dengan pola konsumsi yang lebih beragam, pola makan 
yang baik dapat dilaksanakan dengan makanan yang 
dipilih secara tepat, bahan makanan yang kurang tepat 
akan membahayakan bagi kesehatan tubuh dan makan 
yang tidak teratur juga dapat menimbulkan penyakit. 
Bila seseorang mengetahui bahan makanan dan waktu 
yang teratur untuk makan sangat baik dan mendukung 
bagi kesehatan.
Makanan merupakan salah satu upaya untuk 
meningkatkan  mutu gizi makanan atau kecukupan 
gizi dengan pola konsumsi yang beragam, kecukupan 
gizi mahasiswa dapat dilakukan secara selektif dan tepat. 
Bahan makanan harus memperhatikan kandungan zat 
dan nutrisi yang tepat dan jumlah yang dimakan untuk 
mahasiswa, zat gizi inilah yang menjadikan tubuh 
sehat dan memenuhi kecukupan gizi yang baik. Untuk 
kecukupan gizi mahasiswa, diharapkan mahasiswa 
mampu memilih dan mengkonsumsi makanan yang 
bergizi. 
Pola makan yang baik berpengaruh kepada 
kecukupan gizi, bila seseorang mengerti, mengetahui 
dan melakukan pola makan yang baik dan benar maka 
kecukupan gizi orang tersebut dalam kondisi yang baik, 
sebaliknya jika seseorang tidak mengerti, mengetahui 
dan tidak melakukan pola makan yang baik dan benar 
maka akan terjadi kekurangan gizi atau kecukupan gizi 
orang tersebut dalam kondisi yang tidak baik. 
Besarnya sumbangan yang diberikan oleh  pola 
makan terhadap kecukupan gizi dapat diketahui dari 
harga koefisien determinan. Koefisien determinan 
(R2) sebesar 0,229, artinya besarnya sumbangan yang 
diberikan oleh variabel X terhadap variabel Y adalah 
sebesar  22,9%, sedangakan sisanya 77,9% dipengaruhi 
oleh faktor lain yang tidak dibahas dalam penelitian 
ini. Beberapa faktor yang mempengaruhi pola makan 
mahasiswa adalah budaya, agama, status sosial ekonomi, 
pilihan pribadi, rasa lapar/ frekuensi makan. 
SIMPULAN DAN SARAN
Simpulan
Berdasarkan hasil analisis pada pembahasan 
sebelumnya, dapat ditarik beberapa kesimpulan sebagai 
berikut.
1. Pola makan mahasiswa asrama Kalimantan 
Utara di Yogyakarta sebagian besar dalam 
kategori sangat baik.
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2. Kecukupan gizi mahasiswa asrama 
Kalimantan Utara di Yogyakarta sebagian 
besar dalam kategori baik.
3. Ada pengaruh positif dan signifikan pola 
makan terhadap kecukupan gizi mahasiswa 
asrama Kalimantan Utara di Yogyakarta.
Saran
Berdasarkan hasil penelitian, peneliti 
menyampaikan beberapa saran yang ditujukan kepada:
1. Pengurus Asrama Kalimantan Utara di 
Yogyakarta
a. Menyediakan peralatan memasak yang 
memadai, sehingga mahasiswa dapat 
mengolah makanan sendiri.
b. Memberikan penyuluhan kepada 
mahasiswa tentang pentingnya 
mengkonsumsi makanan yang bergizi. 
2. Mahasiswa
a. Lebih baik lagi dalam mengatur pola 
makan dengan mempertimbangkan 
kualitas dan kuantitas makanan yang 
dikonsumi.
b. Lebih selektif dalam memilih makanan 
di luar yang akan dikonsumsi dengan 
memperhatikan kebersihan makanan. 
3. Peneliti lain yang berminat melakukan 
penelitian tentang pengaruh pola makan 
terhadap kecukupan gizi disarankan untuk 
menggunakan perspektif yang berbeda, 
sehingga hasil penelitian akan lebih baik.
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